faut consulter le médecin de famille. Ce dernier est 
souvent en mesure de traiter une dépression légére; 
sinon, il peut vous recommander un psychiatre ou 
un hépital ou une clinique psychiatrique. Les 
Organismes de services sociaux ou de consultation 
peuvent également aider de leurs conseils. Un con- 
seiller en matiére de religion, prétre, rabbin ou 
ministre, peut étre en mesure de diriger les gens 
vers les services dont ils ont besoin. En outre, il y a 
dans la plupart des agglomerations importantes un 
centre téléphonique d’urgence ouvert vingt-quatre 
heures sur vingt-quatre. 


Il ne fait aucun doute que le genre de vie et cer- 
taines habitudes mentales que l|’on acquiert ont des 
répercussions sur la santé mentale. La vie comporte 
des frustrations pour tout le monde, et il y a de 
nombreux problemes au sujet desquels on ne peut 
rien. Mais le fait de se faire du souci est une 
habitude dont il est difficile de se défaire. Nous 
connaissons tous, en effet, des gens qui voient tout 
en noir. ‘‘S’attendre au pire et espérer le meilleur’’ 
est leur devise. Parfois, cependant, ils semblent 
passer tellement de temps a s’attendre au pire qu’ils 
sont presque décus si les choses s’arrangent pour le 
mieux. 

Essayez de faire face aux problémes et de les 
régler.:Les laisser de c6té ne fait qu’accumuler un 
fardeau émotif de nature a vous déprimer. I] faut 
aussi reconnaitre que, dans certaines circonstances, 
la dépression est un état normal que |’on doit ac- 
cepter-comme tel. A la suite du décés d’un étre 
cher, par exemple, il arrive fréquemment que les 
personnes affligées aient des accés de dépression, 


parfois assez graves. En de telles circonstances, la 
dépression est indéniablement normale. 

Les gens qui vivent a un rythme effréné doivent 
apprendre a se détendre. L’organisme ne peut s’ac- 
commoder indéfiniment d’une tension constante 
sans éprouver des difficultés. 

Vous pouvez faire beaucoup pour venir a bout 
d’une dépression. Vous pouvez vous rendre compte 
de vos propres changements d’humeur. Vous 
pouvez essayer de reconnaitre les préoccupations et 
les problemes le plus souvent possible. Et vous 
pouvez tenter d’y trouver une solution. Le fait d’en 
discuter avec d’autres personnes rend souvent les 
problémes plus faciles a résoudre. 

Certains services sont offerts aux gens qui ont 
besoin d’aide. Mais il y a bien des choses que vous 
pouvez faire pour vous aider vous-méme ou aider 
un étre cher a faire face aux difficultés et a trouver 
la vie belle de nouveau. 


Ministere Dennis R. Timbrell, 
de la Santé Ministre 8-6061/4/79/10M 
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Ce qu’est la dépression 

Tout le monde, ou presque, se sent mélancoli- 
que, a bout, déprimé certains jours. Le monde 
semble hostile. La vie est une véritable lutte. Rien 
ne s’obtient facilement. On perd confiance en ses 
capacités et on perd confiance en soi. 

Cependant, a mesure que |’on se connait mieux, 
on se rend compte que ce ne sont la que des états 
passagers. Le lendemain, on se sent plus optimiste 
et le monde nous semble plus favorable. 

Les changements d’humeur font partie du train - 
train et des soucis quotidiens et peuvent se rat- 
tacher a des facteurs physiques. Par exemple, n’im- 
porte quelle maladie physique peut, dans certaines 
circonstances, causer des changements d’ordre 
psychologique. Si l’on apprend a mieux connaitre 
le fonctionnement de son organisme, on peut déter- 
miner que certains soucis ou certains changements 
peuvent entrainer des accés de dépression. Mais ces 
derniers se produisent parfois sans raison ap- 
parente. 


Comment elle affecte les gens Agés 
La dépression est de beaucoup le trouble 
psychiatrique le plus courant chez les gens agés. En 
fait, c’est probablement le probleme le plus fré- 
quent chez les gens de tous les groupes d’age, mais 
en particulier chez les gens agés. A mesure que les 
gens vieillissent, leur santé physique décline. Ils 
perdent leur sens de l’indépendance, et la valeur de 
leur rdle dans la société diminue. De plus en plus, 
les jeunes de leur entourage se désintéressent d’eux. 
Il est done extrémement important qu’on leur 
permette d’entretenir des liens avec leur famille 
et qu’on continue a les intégrer a la vie de la famille 
dans la mesure du possible. En outre, ils ont besoin 
de jouer un réle dans la société, et c’est ce qui aide 
la plupart des gens agés qui souffrent de dépres- 
sion. 


Quand elle devient grave 

Comme vous le savez sans doute, certaines per- 
sonnes ont des changements d’humeur plus pro- 
noncés que d’autres. Une dépression peut devenir si 
profonde qu’il soit impossible de s’en sortir du jour 
au lendemain. On peut souffrir jusqu’au point 
d’étre si préoccupé par ses propres problemes que 
l'on ne puisse plus voir le monde de facon objec- 
tive. On peut se sentir désespéré et incapable et ne 
méme pas vouloir ou pouvoir appeler a l’aide. 
L’idée du suicide peut effleurer l’esprit, bien que 
peu de gens la mettent a exécution. II s’agit la 
d’une forme grave de dépression dont on ne peut se 
sortir sans aide. 


En voici les sympt6mes 

Vous pouvez apprendre a en reconnaitre les 
symptomes, qu’il s’agisse de vous-méme ou de 
votre entourage. Il se produit d’ordinaire un 
changement dans l’état d’esprit de la personne et 
dans sa facon d’envisager la vie. Ces signes sont 
parfois assez soudains et faciles 4 reconnaitre. Par- 
fois, ils se présentent graduellement de sorte que, 
pour les reconnaitre, vous devez vous demander: 
“Comment ¢tait-il ou était-elle il y a six mois? il y 
aunan?’’. 


Méfiez-vous des changements 

d’habitudes ou d’intéréts 

* incapacité de prendre des décisions 

* insomnie: la personne se réveille trop t6t et est 
agitée 

* angoisse, surtout au début de la journée 

* perte d’appétit et manque d’intérét pour l’activité 
sexuelle 

¢ désordres de l’organisme: la constipation, par 
exemple 


* préoccupation extréme au sujet du passé, ac- 
compagnée d’un sentiment de culpabilité a 
l’égard de ses échecs et de ses insuffisances 

* humeur sombre et pessimiste, accompagnée de 
tristesse et de l’incapacité de retenir ses larmes 


Ce qu’on peut faire 

Si tout indique que la dépression est plus pro- 
fonde et durera plus longtemps qu’une simple saute 
d’humeur, il faut agir. Plus tot le patient sera 
traité, plus rapidement il se rétablira. Les membres 
de la famille et les amis intimes devraient faire des 
efforts pour parler a la personne concernée et lui 
manifester de l’intérét. Cela ne suffira pas s’il 
s’agit d’une dépression profonde et la famille se 
sentira peut-étre frustrée, la personne étant in- 
capable d’envisager les choses clairement. II peut 
donc s’avérer impossible d’avoir avec elle un entre- 
tien logique. 

En pareil cas, il faut faire appel a un spécialiste 
sans tarder. La personne souffrant de dépression 
reconnaitre probablement qu’elle a besoin d’aide; il 
faudra peut-étre l’en persuader, et c’est la la 
premiere démarche a tenter. Mais s’il s’agit d’une 
dépression grave, ou si la personne a fait mention 
de suicide, les membres de la famille ou les amis in- 
times devront peut-étre prendre sans délai une déci- 
sion a ce sujet. 


Qui consulter 

Les membres de la famille ou les amis intimes 
sont les premiéres personnes a qui faire appel; leur 
compréhension et leur sympathie peuvent étre 
précieuses. Si cette forme d’aide ne suffit pas, il 


